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Abstrak: Tahap ketangkasan perlu dititikberatkan dalam sukan tinju kerana ianya merupakan aspek 
penting dalam sukan ini. Peninju perlu mempunyai tahap ketangkasan yang tinggi untuk bergerak dan 
menukar arah pergerakan dengan kadar yang cepat dan pantas sama ada ketika melakukan serangan 
ataupun mengelakkan diri dari pihak lawan. Kajian ini bertujuan untuk mengukur tahap ketangkasan di 
kalangan atlet tinju Sukan Malaysia (SUKMA) Negeri Johor 2008 sebelum dan selepas menjalani 
program latihan khas yang disediakan oleh jurulatih selama empat minggu. Seramai sembilan orang atlet 
tinju SUKMA Johor 2008 berumur antara 16 hingga 20 tahun telah dipilih sebagai subjek dalam kajian 
ini. Ujian yang digunakan adalah Ujian Larian Boomerang mengikut norma Gates and Sheffield (1940) di 
mana subjek dikehendaki berlari mengikut arah yang telah ditetapkan. Terdapat dua kali ujian iaitu ujian 
pra dan ujian pos dan setiap ujian terdapat dua kali percubaan. Kebolehpercayaan ujian ini dalam menguji 
ketangkasan adalah r = 0.93. Data yang diperolehi dibandingkan menggunakan ujian t pada aras 
signifikan p < 0.05 melalui Statistical Package For Social Science (SPSS) versi 14.0. Hasil kajian 
mendapati terdapat perbezaan yang signifikan dalam ujian yang dijalankan iaitu nilai t ialah 12.390, nilai 
p = 0.00 dan ini menunjukkan hipotesis null ditolak. Kesimpulan secara umum program latihan yang 
dijalankan adalah secara intensif dan selama empat minggu ini secara tidak langsung dapat meningkatkan 
tahap ketangkasan atlet. 
 




Peninju perlu mengubah pergerakan tubuh badan dengan baik ke pelbagai arah semasa berlawan, maka 
penekanan terhadap ketangkasan amat penting. Oleh itu, seseorang yang mempunyai kekuatan fizikal 
yang tinggi disamping mempunyai gerak kaki yang baik dapat memberi kelebihan di dalam sukan tinju 
ini. Dalam erti kata yang lain, tahap ketangkasan yang baik dapat meningkatkan corak perlawanan tinju 





Prestasi peninju-peninju Malaysia masih berada ditahap sederhana. Ini mungkin disebabkan latihan yang 
kurang khususnya dari aspek ketangkasan. Sehubungan dengan itu, kajian ini dijalankan untuk melihat 




Objektif bagi kajian ini dijalankan adalah untuk:- 
 
1 Mengenalpasti tahap ketangkasan di antara atlet-atlet tinju negeri sebelum dan selepas menjalani 
program latihan khas atlet. 
 
2 Membuat perbandingan mengenai tahap ketangkasan atlet-atlet tinju negeri setelah menjalani program 











Dapat mengetahui kebaikan dan kelemahan tahap ketangkasan kepada atletatlet tinju yang akan mewakili 




Dapat mengukur kemampuan diri dari aspek ketangkasan dan ianya akan mendorong peninju 




Secara keseluruhan kajian ini adalah terbatas kepada perkara yang berikut: 
 
1 Kajian yang dijalankan hanya menggunakan subjek atlet-atlet tinju dari Majlis Sukan Negeri Johor 
(MSNJ) yang akan menyertai Sukan Malaysia (SUKMA) pada tahun 2008. 
 
2 Kajian ini akan memberi penumpuan kepada tahap ketangkasan dengan menggunakan Ujian Larian 
Boomerang (Gates and Sheffield, 1940). 
 
3 Kajian ini tidak mengambil kira faktor pemakanan yang diambill oleh atlet-atlet sepanjang ujian 
dijalankan. 
 




Populasi dan Pensampelan 
 
Seramai sembilan orang lelaki telah dipilih sebagai subjek di dalam kajian ini yang terdiri daripada 
peninju yang akan mewakili negeri Johor bagi kejohanan SUKMA 2008. Mereka berumur di antara 16 




Terdapat instrumen-instrumen yang digunakan dalam kajian ini. 
 
1 Borang skor ujian 
Borang ini mengandungi nama, tarikh, skor ujian pra dan skor ujian pos. 
 
 
2 Borang maklumat peribadi 
Borang ini mengandungi nama, umur, jantina, tahap pencapaian tertinggi, tempoh penglibatan, berat 
badan dan ketinggian. 
 
3 Wisel 
Wisel digunakan sebagai alat untuk memulakan ujian. 
 
4 Jam randik 
Jam randik digunakan untuk mengambil masa (saat) untuk dijadikan skor ujian. 
 
5 Kon 
Kon digunakan sebagai tanda laluan ujian. 
 
6 Pita pengukur 
Pita pengukur digunakan untuk mengukur jarak antara kon mengikut laluan yang telah ditetapkan dalam 




Analisis Tahap Ketangkasan Subjek 
 















Analisis Ujian t 
 
Jadual 2: Analisis Ujian t ketangkasan Subjek pada Ujian Pra dan Ujian Pos 
 
* p = 0.000 signifikasi pada aras 0.05 
 
Jadual 2 menunjukkan keputusan kajian perbezaan tahap ketangkasan subjek dalam ujian pra dan ujian 
pos bagi Ujian Larian Boomerang. Merujuk kepada ujian-t, jelas terdapat perbezaan yang signifikan di 
antara ujian pra dan ujian pos bagi subjek-suhjek tersebut. Nilai p yang diperolehi ialah 0.000 manakala 
aras signifikan yang ditetapkan ialah 0.05. Nilai p yang diperolehi terletak dalam kawasan penolakan 
hipotesis null. Keputusan yang diperolehi mendapati bahawa hipotesis null ditolak pada tahap p < 0.05 di 
mana nilai t ialah 12.390. Oleh yang demikian, program latihan yang disediakan oleh jurulatih dapat 
meningkatkan tahap ketangkasan subjek dalam kajian ini. Hal ini jelas jika dilihat perbandingan min yang 
diperolehi dalam ujian pra dan ujian pos. Min pra ialah 12.0567 manakala min pos ialah 11.0567. Ini 
menunjukkan min pos lebih rendah berbanding min pra. 
 
 





Hasil daripada kajian dan penganalisaan data yang telah dilakukan dapat dijelaskan dan dibincangkan 
mengenai tahap ketangkasan subjek sebelum dan selepas mengikuti program latihan. 
 
Berdasarkan hasil kajian, didapati bahawa semua subjek telah menunjukkan peningkatan. Hasil menolak 
hipotesis nol di mana terdapat perbezaan yang signifikan dalam pencapaian selepas mengikuti program 
latihan. Nilai t yang diuji (p <0.05) di mana nilai-t gantung ialah 12.390 (df=8). Dapatan menunjukkan 
bahawa peningkatan tahap ketangkasan selepas menjalani program latihan. Ini disokong oleh kajian yang 
dilakukan oleh Siti Rohaizat (2004) yang membuktikan peningkatan tahap ketangkasan setelah menjalani 
program latihan yang mempunyai intensiti yang sama. 
 
Hasil kajian menunjukkan terdapat dua orang subjek yang berada di tahap cemerlang. Ini kerana salah 
seorang daripada subjek tersebut merupakan atlet peringkat kebangsaan. Ini mungkin disebabkan oleh 
latihan fizikal harian yang dilakukan oleh atlet tersebut. Menurut Willmere (1998), latihan fizikal dapat 
mempengaruhi kepantasan dan juga ketangkasan tetapi tahap peningkatannya adalah rendah berbanding 
dengan kesannya terhadap kekuatan, daya tahan otot, fleksibiliti dan daya tahan kardiovaskular. Salah 
seorang subjek yang mempunyai tahap ketangkasan di tahap prestasi yang cemerlang merupakan atlet 
pelapis yang bersekolah di sekolah sukan di negeri Johor. Ini disebabkan aktiviti harian yang terdapat di 
sekolah tersebut. Pada tahap prestasi terbaik terdapat dua orang subjek pada ujian pra dan lima orang 
subjek pada ujian pos. Ini menunjukkan terdapat peningkat terhadap tahap prestasi subjek selepas 
mengikuti program latihan yang disediakan. Di samping itu juga, subjek terdiri daripada mereka yang 
berpengalaman dalam sukan tinju. Ini menyebabkan subjek mempunyai tahap kecergasan fizikal yang 
baik. 
 
Tahap ketangkasan yang baik amat diperlukan dalam sukan tinju. Ini kerana peninju harus peka terhadap 
pergerakan badan dan kaki pihak lawan. Ia secara tidak langsung akan mendorong peninju melakukan 
pergerakan kaki dan badan yang cepat dan pantas. Gambetta (2005) menyatakan bahawa tahap 
kecergasan fizikal yang tinggi seperti kekuatan, kuasa dan ketangkasan saling berkait rapat antara satu 
sama yang lain. Terdapat seramai enam orang subjek berada pada tahap prestasi baik semasa ujian pra 
manakala terdapat dua orang subjek semasa ujian pos. Ini menunjukkan terdapat seorang subjek yang 
tidak mengalami peningkatan tahap prestasi. Subjek tersebut di dapati mengalami masalah kesihatan 
selama seminggu semasa program latihan dijalankan. Ini bermakna beliau tidak menjalani dengan 
sepenuhnya program latihan tersebut. Pada tahap prestasi sederhana, di dapati terdapat seorang subjek 
semasa ujian pra dijalankan dan tidak terdapat seorang subjek pun berada di tahap ini semasa ujian pos. 
Ini menunjukkan program latihan tersebut memberikan peningkatan tahap ketangkasan subjek itu. 
 
Mengikut Jo’zef (1996) di dalam Siti Rohaizat (2004), ketangkasan hanya boleh ditingkatkan dengan 
beberapa latihan spesifik yang dijalankan secara teratur dan terurus. Ia melibatkan aspek kemahiran 
terbuka dan kemahiran tertutup yang dijalankan ini mestilah bermula dengan gerakan kaki yang baik dan 
gerakan ini banyak mempengaruhi aspek ketangkasan peninju. Pada tahap prestasi lemah, tidak terdapat 
seorang subjek berada di tahap ini semasa ujian pra mahupun ujian pos. Ini kerana subjek merupakan 
mereka yang mempunyai dipilih untuk mewakili sukan tinju peringkat negeri. Menurut Keller (1942) di 
dalam Siti Rohaizat (2004), menyatakan bahawa individu yang mempunyai ketangkasan yang lebih 
pantas akan lebih berjaya dalam permainan individu (perseorangan). Beliau juga berpendapat bahawa 
ketangkasan setiap orang adalah berbeza mengikut tahap kecergasan fizikal masing-masing. 
 
Tahap prestasi tahap ketangkasan subjek hanya menunjukkan peningkatan yang sedikit. Ini kerana 
program latihan tidak tertumpu kepada tahap ketangkasan semata-mata sebaliknya ianya merangkumi 
semua aspek kecergasan. Jika program hanya tertumpu kepada latihan ketangkasan, kemungkinan tahap 
ketangkasan akan menunjukkan peningkatan yang lebih tinggi. Menurut Brown (2005), program latihan 
yang khusus mampu meningkatkan aspek yang khusus dengan lebih baik dan lebih memberangsangkan. 
 
Kajian dijalankan terhadap tahap ketangkasan subjek sebelum dan selepas program latihan yang 
dijalankan selama empat minggu. Hasil mendapati terdapat peningkatan tahap ketangkasan subjek selepas 
mengikuti program latihan yang disediakan oleh jurulatih. Froelicher (1999) menyatakan jangkamasa 
yang sesuai untuk meningkatkan tahap kecergasan secara efisen adalah empat hingga lapan minggu. Ini 
disokong oleh Cissik (2004) menyatakan bahawa keupayaan seseorang individu ini bergantung kepada 
masa program latihan dan kekerapan latihan diadakan. 
 
Latihan-latihan yang terdapat dalam program latihan itu menyebabkan peningkatan tahap ketangkasan 
berlaku. Latihan litar yang dijalankan setiap minggu memberi kesan yang baik. Menurut Cissik (2004), 
latihan litar mampu meningkatkan tahap kecergasan seseorang individu. Ianya satu latihan yang sesuai 
diadakan dalam program latihan. Selain itu juga, perlawanan persahabatan yang disertai semasa program 
latihan juga memberi kesan yang positif terhadap tahap ketangkasan subjek. Ini kerana subjek dapat 




Hasil daripada kajian telah menunjukkan bahawa tahap ketangkasan boleh ditingkatkan melalui program 
latihan yang dijalankan selama empat minggu. Ini menunjukkan bahawa sesebuah program latihan itu 
mampu mempertingkatkan aspek yang tertentu sekiranya latihan-latihan yang terdapat dalam program 
tersebut menepati kehendak jurulatih. Daripada analisis yang diperolehi menunjukkan semua subjek 
berlaku peningkatan terhadap tahap ketangkasan mereka. Ini disebabkan oleh latihan-latihan yang 
terdapat dalam program tersebut dan tempoh latihan diadakan. Walaupun tidak meningkat dengan banyak 
tetapi ianya tetap berlaku peningkatan. Oleh itu, program latihan seharusnya menumpukan kepada aspek 
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